Часть

урока
Содержание
Дози-ровка
Организационно-методические указания.

Подготовительная часть 15 мин.
Построение, приветствие.

Сообщение задач урока.

Повороты на месте.

Ходьба и её разновидности:

-на носках, руки к плечам;

-на пятках, руки в стороны;

-с высоким подниманием бедра, руки на поясе.

Бег и его разновидности:

-правым (левым) боком приставным шагом, руки за голову;

- с прямыми ногами вперёд, руки на поясе;

-с отведением прямых ног в стороны, руки к плечам;

-подскоки вверх, с круговыми движениями рук вперёд.

Перестроение из колоны по 1 в колону по 3 в движении.

ОРУ с гимнастическими палками.

Перестроение в колону по 4


1.5 м.

30 с.

1 м.

3 м.

9 м.

a. М

b. 
Наличие спортивной формы.

Отметить отсутствующих.

Следить за осанкой.

Спина прямая, руки на уровне плеч.

Шаг короткий, носок оттянут, голову вверх.

Соблюдать дистанцию и интервал.

Задания выполняются по диагонали

строго от одного угла до другого.

В процессе перестроения уч-ся берут гимн. палки. Палка вертикально в левой руке прижата к бедру.

Внимательно следить за дисциплиной во время выполнения упражнений.

Мальчики и девочки раздельно.

Основная часть 22-24 мин.
Работа по станциям.

1. Акробатика:

-Совершенствование кувырка вперёд и назад, раздельно и слитно;

-совершенствование стойки на лопатках;

-продолжить обучение:

м – стойка на голове,

д – кувырок назад в полу шпагат.

2. Равновесие на гимн. скамейке:

 -ходьба на носках с поворотом   кругом;

-присед, с поворотом кругом;

-ласточка, выпад вперёд, поворот направо (налево), приставить ногу, соскок в полу присед, руки в стороны. 
5 м.

5 м.
Каждая станция обозначена табличкой с заданиями.

*0

 * * * * * * 

Руками поддерживать спину, ноги вместе, носочки оттянуты.

Руки и голова составляют равносторонний треугольник. 

Спина прямая, руки в стороны.

Руки в стороны, голову прямо.

Присед, левая впереди, руки на пояс.

Спина прогнувшись.

Взмахом рук, прыжок вверх, приземление.

Основная часть
3. Перекладина:

Подтягивание. М -  в/перекладина,

                          Д - н/перекладина.

Прыжки через скакалку.

4. Поднимание туловища.

    Упражнения на гибкость.

Перестроение в колону по одному.

Упражнения в движении на восстановление дыхания.


5 м.

5 м.

30 с.

1.5 с.
Чередование: подтягивание (до упора) + 30 прыжков через скакалку. 2-3 подхода каждый.

Чередование: подн. туловища (д-15, м-20 раз) + гибкость (сидя на полу 10 наклонов). 2-3 подхода каждый.

На 2 шага глубокий вдох через рот, на 4 шага - выдох через нос. 

Руки через стороны вверх – вдох, медленно опуская – выдох.

Заключительная часть 6-8 мин.
Тест-опрос. Проверка теоретических знаний по разделу «Гимнастика».

Игра на внимание (резерв).

Построение, подведение итогов.

Организованный уход.


5 м.

1 м.

1 м.


Класс стоит в шеренгу по одному. При правильном ответе – шаг вперёд. Выставить оценки.

· - руки вперёд;

=    - руки за голову;

+    - руки на пояс.

Выставить оценки. Дать задание на дом.



